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健康寿命延伸におけるスクワットの重要性について



季
節
の
風
を
感
じ
な
が
ら

　
　

広
瀬
川
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
！

季
節
の
風
を
感
じ
な
が
ら

　
　

広
瀬
川
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
！

　
４
月
～
６
月
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
は
天
候

に
恵
ま
れ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
日
和
で
し
た
。

　
４
月
　
日
の
参
加
者
は
　
名
で
、
前
橋
プ

ラ
ザ
元
気
　
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
新
し
い
コ

ー
ス
が
始
ま
り
ま
し
た
。
く
つ
ろ
ぎ
談
話
は

理
学
療
法
士
の
小
保
方
祐
貴
さ
ん
か
ら
「
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
と
正
し
い
歩
き
方
に
つ

い
て
の
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
改
め
て
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の
重
要
さ
を
知
り
、
日
々
の
歩
き

方
を
見
直
す
時
間
に
な
り
ま
し
た
。

　
５
月
　
日
の
参
加
者
は
　
名
で
し
た
。
理

学
療
法
士
の
田
島
健
太
郎
さ
ん
と
小
さ
な
お

子
さ
ん
た
ち
が
準
備
体
操
の
お
手
本
役
を
し

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
く
つ
ろ
ぎ
談
話
で
は

理
学
療
法
士
の
神
田
岳
さ
ん
か
ら
「
１
日
の

目
標
歩
数
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
お
す
す
め
の

時
間
帯
」
に
つ
い
て
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。

　
６
月
　
日
は
参
加
者
が
　
名
と
増
え
、
医

療
福
祉
系
の
学
生
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
が
多

く
参
加
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
体
操
の
お

　

新
し
い
コ
ー
ス　

　
　

始
め
ま
し
た
！
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手
本
を
担
当
し
た
り
、
他
の
参
加
者
の
方
々

と
交
流
し
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん

で
頂
き
ま
し
た
。
く
つ
ろ
ぎ
談
話
で
は
、
先

月
に
引
き
続
き
神
田
さ
ん
か
ら
「
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
と
認
知
症
予
防
」
の
お
話
が
あ
り
ま
し

た
。

 

　
新
し
く
前
橋
プ
ラ
ザ
元
気
　
で
の
開
催
と

な
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
で
す
が
、
こ
の
３

か
月
間
で
若
い
参
加
者
が
増
え
た
こ
と
が
印

象
的
で
し
た
。
参
加
し
て
く
れ
た
お
子
様
方

が
、
準
備
体
操
の
お
手
本
を
し
て
い
た
だ
い

た
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
後
に
満
開
の
笑
顔
で

飲
み
物
を
配
る
様
子
が
非
常
に
微
笑
ま
し
く

参
加
者
の
方
々
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
以
上
に
元

気
を
も
ら
っ
て
い
る
様
子
で
し
た
。

　
ま
た
、
学
生
ボ
ラ
ン
デ
ィ
ア
さ
ん
が
参
加

さ
れ
る
と
、
全
体
の
雰
囲
気
が
よ
り
若
く
、

活
発
的
だ
っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
彼
ら
も

将
来
へ
の
勉
強
に
役
立
て
よ
う
と
積
極
的
に

参
加
者
の
方
々
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

と
る
様
子
が
見
ら
れ
ま
し
た
。
ぜ
ひ
皆
様
も

ご
自
身
の
体
の
た
め
だ
け
で
な
く
、
地
域
を

担
う
次
の
世
代
の
勉
学
の
背
中
を
押
す
よ
う

な
お
気
持
ち
で
も
ご
参
加
い
た
だ
け
た
ら
と

思
い
ま
す
。

　
そ
う
い
っ
た
若
い
方
も
含
め
た
様
々
な
交

流
が
増
え
る
こ
と
で
、
参
加
者
の
方
々
へ
新

た
な
刺
激
を
提
供
で
き
る
場
で
あ
り
た
い
と

思
い
ま
す
。

２ ささえあい

21

6.25 体操指導をする小さなスタッフさん6.25 体操指導をする小さなスタッフさん

6.25 次世代の地域を担う若者たちと共に 6.25 次世代の地域を担う若者たちと共に 

6.256.25 6.256.25

集
合
場
所
は

「
前
橋
プ
ラ
ザ
元
気　

」
21



３ささえあい

「第27回 通常総会の報告①」

　
当
会
で
行
な
っ
て
い
る
「
街
な
か
は
つ
ら

つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
会
」
は
介
護
予
防
ポ
イ

ン
ト
受
け
入
れ
団
体
で
す
。
当
会
の
理
事
・

委
員
の
皆
様
方
も
研
修
会
を
受
講
し
、
次
回

か
ら
ポ
イ
ン
ト
が
い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
　
　

　
皆
様
も
私
た
ち
と
一
緒
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

会
を
盛
り
上
げ
ま
せ
ん
か
？
肩
肘
張
ら
ず
に

み
ん
な
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
つ
つ
、

会
の
運
営
に
少
し
だ
け
お
手
伝
い
し
て
い
た

だ
い
た
り
、
参
加
者
の
方
々
と
お
話
し
し
て

い
た
だ
く
程
度
で
す
。
会
場
の
設
営
、
準
備

体
操
な
ど
、
ご
自
身
で
で
き
る
と
こ
ろ
を
お

手
伝
い
い
た
だ
け
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。
ぜ
ひ

お
気
軽
に
お
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。

　
　
月
　
日
（
土
）
夜
、
本
会
の
第
　
回
通

常
総
会
が
前
橋
市
総
合
福
祉
会
館
で
開
か
れ

ま
し
た
。
出
席
者
　
名
、
委
任
状
が
寄
せ
ら

れ
総
会
は
成
立
。
会
員
の
皆
様
の
ハ
ガ
キ
の

返
信
に
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
総
会
は
定
刻
に
新
倉
淳
一
理
事
の
司
会
で

開
会
。
釜
谷
邦
夫
理
事
長
の
開
会
の
挨
拶
の

後
、
山
本
龍
前
橋
市
長
か
ら
祝
辞
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　
議
事
は
、
一
号
議
案
／
昨
年
度
の
事
業
報

告
、
二
号
議
案
／
昨
年
度
決
算
報
告
が
提
案

さ
れ
、
こ
れ
に
高
山
幹
事
が
監
査
報
告
を
行

い
、
拍
手
で
了
承
を
え
ま
し
た
。
三
号
議
案

／
今
年
度
の
活
動
事
業
計
画
を
小
保
方
理
事

が
提
案
。
昨
年
度
に
引
き
続
き
「
街
な
か
は

つ
ら
つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
」
を
継
続
し
、
参

加
人
数
を
増
や
し
て
い
く
。
コ
ロ
ナ
禍
で
体

力
が
低
下
し
て
し
ま
っ
た
方
に
対
し
て
体
力

測
定
事
業
を
２
回
行
う
。
本
誌
「
さ
さ
え
あ

い
」
の
定
期
刊
行
の
維
持
な
ど
が
提
案
さ
れ

ま
し
た
。
四
号
議
案
／
年
間
の
事
業
予
算
案

に
つ
い
て
、
五
号
議
案
／
２
名
の
理
事
が
任

期
満
了
に
て
退
任
さ
れ
、
新
た
に
４
名
の
理

事
を
迎
え
ま
し
た
。

　
山
本
市
長
か
ら
も
激
励
の
お
言
葉
を
い
た

だ
き
、
満
場
の
拍
手
で
全
議
案
が
了
承
さ
れ

ま
し
た
。

６
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研修を受講するとポイントをもらうこと
ができます。ポイントは最大5,000円分
の商品券や図書券がもらえます！

「介護予防ポイント制度」についての
詳細は、下記QRコードから前橋市のホ
ームページをチェックしてください！



４ ささえあい

　
本
講
演
は
第
　
回
通
常
総
会
の
記
念
行
事

と
し
て
、
昨
年
か
ら
続
き
２
回
目
の
開
催
と

な
り
ま
し
た
。
講
演
は
楽
し
い
ク
イ
ズ
形
式

や
「
千
と
千
尋
の
神
隠
し
」
の
コ
ス
プ
レ
な

ど
で
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

【
足
の
筋
力
低
下
は
　
歳
か
ら
】

　
女
性
の
足
の
筋
力
低
下
は
　
歳
か
ら
始
ま

る
可
能
性
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
に
比
べ
て
腕
や
体
幹
の
筋
肉
は
　
歳
ま
で

衰
え
な
い
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
私
た

ち
が
自
立
し
た
生
活
を
続
け
る
た
め
に
は
、

と
に
か
く
足
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
足
の
筋
力
低
下
は
体
温
の
低

下
を
招
き
、
さ
ら
に
免
疫
力
の
低
下
を
招
き

ま
す
。
現
に
お
よ
そ
　
年
前
と
比
べ
る
と
我

が
国
の
平
均
体
温
は
１
℃
く
ら
い
下
が
っ
て

い
る
そ
う
で
す
。

歩
く
だ
け
で
い
い
の
？

ス
ク
ワ
ッ
ト
の
重
要
性

【
効
率
よ
く
足
の
筋
肉
を
守
る
に
は
？
】

　
　
歳
以
上
の
方
は
１
日
４
０
０
０
歩
を
歩

く
と
足
の
筋
力
が
落
ち
な
い
と
も
言
わ
れ
て

お
り
ま
す
。
歩
け
な
い
人
で
も
、
悪
天
候
で

外
出
で
き
な
く
て
も
、
４
０
０
０
歩
を
達
成

で
き
る
運
動
が
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
す
。
詳
し
い

方
法
は
、
ぜ
ひ
当
会
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
会

に
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
い
た
だ
い
た
際
に
高
橋

ま
で
お
声
が
け
く
だ
さ
い
。

【
筋
肉
を
鍛
え
る
の
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
？
】

　
体
を
鍛
え
る
の
に
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
と

て
も
良
い
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
「
足
の
筋

力
を
鍛
え
る
」
こ
と
に
関
し
て
は
「
立
ち
上

が
る
」
こ
と
の
方
が
優
れ
て
い
る
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
実
際
に
太
も
も
を
手
で
触
り

な
が
ら
「
歩
く
」
と
「
立
つ
」
を
比
べ
て
み

て
く
だ
さ
い
。
ど
ち
ら
の
方
が
太
も
も
の
筋

肉
が
硬
く
な
る
で
し
ょ
う
か
？

在宅医療・介護に携わるスタッフのためのスキルアップセミナー
【第27回 通常総会の報告②　講演抄録】

健康寿命の延伸における
スクワットの重要性

ジャパンスタンディングリハビリテーション研究会　高橋佑介
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０
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写真１

写真３

運動リハビリ型
オールケア

いがけんラジオ

酸
素
ボ
ッ
ク
ス
を
利
用
し
た
方
々
の
声
！

・
手
の
こ
わ
ば
り
が
少
な
く
な
っ
た

・
手
足
が
ポ
カ
ポ
カ
し
て
き
た

・
む
く
み
が
す
っ
き
り
し
た

・
寝
つ
き
と
寝
起
き
が
良
く
な
っ
た

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
利
用
者
様
の
声
！

・
歩
き
方
が
よ
く
な
っ
た

・
毎
回
行
く
の
が
楽
し
み

・
酸
素
ボ
ッ
ク
ス
が
楽
し
み

・
回
数
を
増
や
し
た
い

・
自
費
で
も
利
用
し
た
い

・
妻
の
状
態
が
改
善
し
て
い
る
の
で
自
分
も

　
通
い
た
い
な
ど

　
　
ご
好
評
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
！

　
２
０
２
３
年
４
月
、
前
橋
大
島
駅
南
口
に

『
運
動
リ
ハ
ビ
リ
型
オ
ー
ル
ケ
ア
前
橋
』
と

い
う
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
開
設
し
ま
し
た
。

　
も
と
も
と
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を
開

設
し
て
お
り
ま
し
た
が
、
ご
利
用
者
様
の
要

望
に
耳
を
傾
け
、
地
域
に
暮
ら
す
方
々
の
ニ

ー
ズ
に
全
力
で
応
え
た
い
と
思
っ
た
結
果
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
立
ち
上
げ
を
決
意
し
ま
し

た
。

　
「
今
ま
で
に
な
い
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
」
を
コ

ン
セ
プ
ト
の
ひ
と
つ
と
し
て
考
え
て
お
り
ま

す
。
特
に
「
理
学
療
法
士
に
よ
る
充
実
し
た

個
別
機
能
訓
練
」
や
「
最
大
８
名
ま
で
入
れ

る
酸
素
ボ
ッ
ク
ス
」
な
ど
に
力
を
入
れ
て
お

り
、
ご
利
用
者
様
の
健
康
寿
命
を
少
し
で
も

長
く
す
る
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。

　

筆者プロフィール
・井形健太(いがたけんた)
・株式会社オールスターライズ
　代表取締役

「今までにない施設を」「今までにない施設を」
運動リハビリ型オールケア前橋運動リハビリ型オールケア前橋

５ささえあい

個
別
リ
ハ
ビ
リ
と
酸
素
ボ
ッ
ク
ス
で

今
ま
で
に
な
い
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
！

個
別
リ
ハ
ビ
リ
と
酸
素
ボ
ッ
ク
ス
で

今
ま
で
に
な
い
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
！

高齢者医療・介護に携わる人の声高齢者医療・介護に携わる人の声

「
酸
素
ボ
ッ
ク
ス
」
で
は
、
疲
労
回
復
や
免

疫
力
の
向
上
、
回
復
力
を
高
め
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
８
名
ま
で
同
時
に
入
れ
ま
す
の
で

会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
何
も
し
な
く
て
も
体

が
良
く
な
る
と
ご
利
用
者
様
に
評
判
で
す
。

　
個
別
機
能
訓
練
で
身
体
の
外
側
を
整
え
、

酸
素
ボ
ッ
ク
ス
で
身
体
の
内
側
を
整
え
る
試

み
は
、
介
護
施
設
の
中
で
当
施
設
が
県
内
初

で
あ
る
と
自
負
し
て
お
り
ま
す
！

　
ス
タ
ッ
フ
全
員
が
ご
利
用
者
様
の
よ
り
良

い
生
活
を
お
手
伝
い
で
き
る
よ
う
に
日
々
努

力
し
て
お
り
ま
す
。
ご
要
望
の
際
は
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。
体
験
で
も
送
迎
い
た
し
ま
す
。

「
個
別
機
能
訓
練
」
で
は
、
２
名
の
ベ

テ
ラ
ン
理
学
療
法
士
が
、
あ
ら
ゆ
る
疾

患
に
対
応
い
た
し
ま
す
。
ご
利
用
者
様

と
の
１
対
１
の
時
間
を
大
切
に
し
て
、

し
っ
か
り
と
お
話
を
伺
う
こ
と
で
、
適

切
な
施
術
を
行
い
ま
す
。

　
安
心
で
安
全
な
運
動
の
提
供
を
心
が

け
、
毎
回
ご
利
用
者
様
の
顔
色
や
血
圧

を
確
認
し
な
が
ら
運
動
の
提
供
を
い
た

し
ま
す
。

利用者様と一
緒にパチリ！

利用者様と一
緒にパチリ！
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・西薗 大実
　(にそぞのひろみ)
・群馬大学名誉教授
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６ ささえあい

で
あ
る
。

　
全
て
の
人
々
に
と
っ
て
住
み
や
す
く
持
続

可
能
な
将
来
を
確
保
す
る
た
め
の
機
会
が
急

速
に
閉
じ
て
い
る
。
こ
れ
か
ら
の
　
年
間
に

行
う
選
択
や
実
施
す
る
対
策
は
、
現
在
か
ら

数
千
年
先
ま
で
影
響
を
持
つ
。

　
気
候
目
標
（
　
℃
、
２
℃
）
を
達
成
す
る

た
め
に
は
適
応
及
び
緩
和
の
資
金
は
、
何
倍

に
も
増
加
さ
せ
る
必
要
が
あ
る
。
現
時
点
で

実
現
可
能
で
効
果
的
か
つ
低
コ
ス
ト
の
方
策

と
し
て
太
陽
光
発
電
、
風
力
発
電
、
化
石
燃

料
か
ら
の
メ
タ
ン
発
生
削
減
、
自
動
車
の
燃

費
改
善
、
効
率
的
な
照
明
・
機
器
、
公
共
交

通
と
自
転
車
利
用
、
効
率
的
な
海
上
・
航
空

輸
送
、
フ
ロ
ン
対
策
な
ど
が
あ
る
。

　
も
は
や
、
時
間
的
な
猶
予
は
な
い
。

気候変動を考える気候変動を考える
最新情報IPCC第6次統合評価報告書

が
起
こ
っ
て
い
る
。
人
為
的
な
気
候
変
動
は

す
で
に
世
界
中
の
全
て
の
地
域
に
お
い
て
多

く
の
気
象
・
気
候
の
極
端
現
象
を
引
き
起
こ

し
、
自
然
と
人
々
に
対
し
広
範
な
悪
影
響
及

び
、
損
失
と
損
害
を
も
た
ら
し
て
い
る
。

　
今
後
の
傾
向
と
し
て
２
０
３
０
年
ま
で
の

各
国
の
温
室
効
果
ガ
ス
排
出
削
減
計
画
を
も

と
に
計
算
し
た
世
界
全
体
温
室
効
果
ガ
ス
排

出
量
で
は
現
状
維
持
の
臨
界
点
で
あ
る
気
温

上
昇
　
℃
を
超
え
る
可
能
性
が
高
く
、
ぎ
り

ぎ
り
容
認
で
き
る
限
界
点
２
℃
よ
り
低
く
抑

え
る
こ
と
も
困
難
に
な
る
可
能
性
が
高
い
。

そ
の
時
期
は
、
世
界
全
体
の
温
室
効
果
ガ
ス

の
排
出
経
路
を
考
慮
し
た
シ
ナ
リ
オ
を
も
と

に
、
ス
ー
パ
ー
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
で
計
算
し
た

推
定
値
で
は
２
０
３
０
年
代
前
半
か
ら
２
０

４
０
年
ま
で
に
　
℃
に
到
達
す
る
。
つ
ま
り

あ
と
　
年
と
少
し
で
現
状
環
境
を
維
持
す
る

臨
界
点
に
達
し
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
だ
。

す
で
に
将
来
の
変
化
の
一
部
は
不
可
避
、
不

可
逆
的
だ
が
、
さ
ら
な
る
地
球
温
暖
化
の
進

行
に
伴
い
、
損
失
と
損
害
は
増
加
し
、
よ
り

多
く
の
人
間
と
自
然
の
シ
ス
テ
ム
が
適
応
の

限
界
に
達
す
る
だ
ろ
う
。

　
こ
れ
を
抑
制
す
る
た
め
に
は
、
世
界
全
体

の
温
室
効
果
ガ
ス
の
大
幅
で
急
速
か
つ
持
続

的
な
排
出
削
減
が
必
要
で
あ
る
。
　
℃
あ
る

い
は
２
℃
に
抑
制
し
う
る
か
を
決
め
る
の
は

①
　
　
　
排
出
正
味
ゼ
ロ
（
カ
ー
ボ
ン
ニ
ュ

ー
ト
ラ
ル
）
を
達
成
す
る
時
期
ま
で
の
累
積

炭
素
排
出
量
、
②
こ
れ
か
ら
　
年
の
温
室
効

果
ガ
ス
排
出
削
減
の
水
準
、
主
に
こ
の
２
点

その５その５

　
気
候
変
動
に
関
す
る
政
府
間
パ
ネ
ル
（    

１
１
１
）
は
、
最
新
の
科
学
的
知
見
を
ま
と

め
た
第
６
次
評
価
報
告
書
（
　
　
　
）
の
統

合
報
告
書
を
さ
る
　
月
　
日
に
発
表
、
そ
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
紹
介
し
よ
う
。
非
常
に
厳
し

く
、
切
迫
し
た
内
容
だ
。

　
ま
ず
現
状
に
つ
い
て
、
人
間
活
動
が
地
球

温
暖
化
を
引
き
起
こ
し
て
き
た
こ
と
に
は
疑

う
余
地
は
な
く
世
界
平
均
気
温
は
１
８
５
０

～
１
９
０
０
年
を
基
準
と
し
て
、
２
０
１
１

～
２
０
２
０
年
に
　
℃
上
昇
に
達
し
た
と
し

て
い
る
。
そ
の
結
果
、
大
気
、
海
洋
、
雪
氷

圏
、
及
び
生
物
圏
に
広
範
か
つ
急
速
な
変
化 I
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７ささえあい

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
嚥
下
障
害
で
嚥
下
筋
と

嚥
下
障
害
の
関
係
を
調
べ
た
論
文
も
出
て
き

ま
し
た
。
舌
の
筋
力
や
開
口
力
が
加
齢
に
よ

り
落
ち
て
来
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
２
０
１

９
年
に
全
身
筋
と
嚥
下
関
連
筋
の
摂
食
嚥
下

障
害
も
定
義
さ
れ
ま
し
た
。
高
齢
者
肺
炎
と

筋
肉
の
関
係
で
は
、
１
年
後
の
肺
炎
発
症
率

は
握
力
低
下
に
有
意
に
関
連
し
て
お
り
筋
力

低
下
は
死
亡
率
に
も
関
連
し
て
い
た
。
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
の
予
防
や
治
療
と
し
て
は
、
運
動

療
法
、
栄
養
療
法
、
薬
物
療
法
を
組
み
合
わ

せ
ま
す
。
筋
ト
レ
、
歩
行
訓
練
、
蛋
白
質
・

ア
ミ
ノ
酸
補
充
、
性
ホ
ル
モ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン

　
な
ど
で
す
。
嚥
下
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も

も
ち
ろ
ん
重
要
で
す
が
、
全
身
の
筋
力
低
下

は
誤
嚥
性
肺
炎
に
つ
な
が
る
た
め
、
筋
ト
レ

し
ま
し
ょ
う
と
云
う
話
で
し
た
。
運
動
療
法

は
色
々
な
効
果
が
あ
る
の
で
す
。

る
の
は
必
ず
し
も
悪
い
こ
と
で
は
な
い
の
で

す
。
一
般
的
に
誤
嚥
性
肺
炎
は
繰
り
返
し
発

症
し
、
慢
性
炎
症
か
ら
衰
弱
し
死
に
至
り
ま

す
。
肺
炎
治
療
の
主
流
は
、
抗
生
剤
と
絶
食

で
す
が
嚥
下
機
能
訓
練
も
可
能
で
あ
れ
ば
必

要
で
す
。
嚥
下
に
は
嚥
下
筋
の
強
い
活
動
を

要
し
ま
す
。
筋
ト
レ
と
の
関
係
性
が
出
て
き

ま
し
た
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
云
う
疾
患
が
２
０
１
６

年
に
国
際
疾
病
分
類
に
コ
ー
ド
付
け
さ
れ
ま

し
た
。
簡
単
に
説
明
す
る
と
筋
力
と
筋
量
の

低
下
で
す
。
判
断
す
る
に
は
筋
力
の
強
さ
、

歩
行
自
立
度
、
座
位
か
ら
の
立
ち
上
が
り
の

困
難
さ
、
階
段
上
り
の
困
難
さ
、
転
倒
回
数

な
ど
で
構
成
さ
れ
ま
す
。
一
例
を
あ
げ
る
と

握
力
（
男
性
　
　
未
満
、
女
性
　
　
未
満
）

が
あ
り
ま
す
。
歩
行
の
ス
ピ
ー
ド
、
バ
ラ
ン

ス
テ
ス
ト
な
ど
も
参
考
に
な
り
ま
す
。

　
平
均
寿
命
が
延
び
る
こ
と
に
よ
り
、
誤
嚥

性
肺
炎
が
増
え
て
い
ま
す
。
摂
食
嚥
下
障
害

の
基
礎
疾
患
と
し
て
脳
血
管
疾
患
、
頭
部
外

傷
、
神
経
疾
患
な
ど
が
多
く
を
占
め
ま
す
。

摂
食
嚥
下
障
害
に
な
れ
ば
低
栄
養
に
な
り
そ

の
結
果
、
筋
力
低
下
・
歩
行
能
力
の
低
下
・

脱
水
を
起
こ
し
ま
す
。
も
っ
と
直
接
的
な
障

害
と
し
て
、
誤
嚥
・
窒
息
・
肺
炎
な
ど
を
起

こ
し
ま
す
。

　
誤
嚥
性
肺
炎
は
、
前
述
の
ご
と
く
脳
・
神

経
疾
患
に
よ
る
こ
と
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

脳
卒
中
の
場
合
、
飲
み
込
み
の
神
経
が
障
害

を
受
け
る
た
め
発
症
し
や
す
く
、
脳
卒
中
の

死
亡
の
う
ち
３
分
の
１
を
占
め
て
い
ま
す
。

神
経
疾
患
は
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
候
群
（
パ

ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
よ
う
な
症
状
が
出
現
す
る

も
の
）
の
有
病
率
が
高
い
で
す
。
高
齢
者
社

会
の
影
響
に
よ
り
認
知
症
や
術
後
に
発
症
す

る
も
の
、
が
ん
、
心
不
全
、
慢
性
閉
塞
性
肺

疾
患
、
精
神
疾
患
な
ど
が
原
因
と
し
て
挙
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
誤
嚥
性
肺
炎
は
筋
力
低
下
に
よ
り

運
動
能
力
が
低
下
し
て
く
る
と
多
く
見
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
主
な
原
因
は
、
嚥
下

お
よ
び
咳
反
射
の
劣
化
で
す
。
食
事
中
む
せ

誤嚥性肺炎・摂食嚥下障害と誤嚥性肺炎・摂食嚥下障害と

筋トレについて筋トレについて

在宅医療のエピソード⑤

筋
ト
レ
の
意
外
な
効
果

誤
嚥
性
肺
炎
も
予
防
！

筋力低下が起こると
誤嚥性肺炎が…

28
kg

18
kg

D


